
توصیه های تغذیه ای  برای بزرگسالان



برنامه غذایی 
روزانه متعادل 

متناسب .
ومتنوع   

کافیمایعاتوآبنوشیدن

مناسبچربیهایهاوروغنازمتعادلمصرف
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وعاشباچرباسیدهایدریافتکاهشبرایشدهفراوریهایگوشتوفودهافستدریافتازپرهیز
ترانس
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بالاماندگاریباغذاییمحصولاتدریافتکاهش

ترکیباتدریافتباهافیتوکمیکالگستردهطیفدریافت

سطحکاهشمنظوربهمتنوعگیاهیCRPالتهابیعواملو

)چغندر،متنوع،رنگدارایهایمیوهپیاز،سیر،ها،جوانه،بورکلیکلممانند

انواعودارچیننعنا،شنبلیله،زنجبیل،زردچوبه،سبز،چای

معطرسبزیجات(



 هستند که در صورت مصرفه ای باکتر یها و مخمرهای زند پروبیوتیکها

در مقدار مناسب مزایایی برای سلامتی دارند.

 ز کنید تعدادی از باکتر یهای خوب بدنتان را امی مصرفوقتی آنتی بیوتیک
.میدهیددست 

 ا سریعابه بدن شما کمک می کنند که باکتر یهای خوب بدن رپروبیوتیکها

ک ها باعلاوه بر این ها پروبیوتی. جایگزین کنید و تعادل آن ها را حفظ کنید

کنترل اعصاب به حرکت غذاها در طول روده و هضم بهتر غذا کمک

می کنند  .
 مییابدبهبود پروبیوتیکها ترین مشکلاتی که با مصرف شایع،

 یمثل سندروم روده تحرک پذیر، اسها لهای عفونی ناششامل بیمار یهایی

 استبیوتیکها از باکتر یها و آنتی.

زما،بر اساس تحقیقات پروبیوتیک ها برای مشکلات دیگر بدن مثل اگ

،کاهش فشار خون، تقویت سیستم ایمنی بدن، کاهش مقاومت لاکتوز

جلوگیری از آلرژی و سرماخوردگی و بهداشت دهان و دندان مفیدند.

 دناز بقسمتهایی بسته به نوعشان برای پروبیوتیکها البته هر کدام از

عمومی مفیدند و اینطور نیست که یک نوع پروبیوتیک برای بهبود سلامت
.بدن  باشد 



هایکی از متداول ترین روش. مواد غذایی پروبیوتیک به رو شهای مختلفی تهیه می شوند

کتخمیر ی. اجازه رشد باکتر یهای زنده در محیط است که به آن فرایند تخمیر می گویند

 مانند ماست ، کفیر  ، نان های .پروبیوتیکی استروش متدوال در تولید بسیاری از غذاهای
باخمیرترش 
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